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Abstract

Cho, Sung-Hyun, Kim, Kwang-Jun, Song, Hong-Sun, Moon, Je-Heon, Lee, Yong-Hee. Effects of Sprint and Jump Training with Core Exercise 

on Muscular Strength, Muscular Power, and Bat Swing Velocity in Middle-School Baseball Players. Exercise Science. 23(4): 407-415, 2014. 

We investigated the effects of sprint and jump training with core exercise on muscular strength, muscular power, and bat swing velocity 

in middle-school baseball players. Twenty middle-school baseball players participated in the study. The experimental group (n=10) received 

a sprint and jump training with core exercise 2-5 times a week for 8 weeks and the control group (n=10) received a traditional training 

with resistance and interval training 5 times a week for 8 weeks. We measured isokinetic muscular strength of knee and lumber as 

indexes of muscular strength. Muscular power was assessed by Wingate test, sergeant jump, and standing long jump. The bat swing 

velocity was also measured. After intervention period, peak torque % body weight of right knee extensor (p=.042) and peak torque 

% body weight of lumbar extensor (p=.049), sergeant jump (p=.046), and bat swing velocity (p=.019) were significantly improved in 

the experimental group compared with the control group. Also, there were a significantly positive association between change in peak 

torque % body weight of lumbar flexor (r=.713, p=.021) and extensor (r=.669, p=.034), peak power % body weight (r=.678, p=.031), 

and a sergeant jump (r=.651, p=.042) and change in bat swing velocity. These findings suggest that a sprint and jump training with 

core exercise may improve muscular strength, muscular power, and bat swing velocity. In addition, increased muscular strength and 

muscular power may improve bat swing velocity in middle-school baseball players. But additional research is needed to confirm this 

finding with a larger sample.
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초 록

조성현, 김광준, 송홍선, 문제헌, 이용희. 코어운동을 병행한 스프린트와 점프 트레이닝이 중학교 야구선수의 근력, 근파워 및 

배트 스윙 속도에 미치는 영향. 운동과학, 제23권 제4호. 407-415, 2014. 본 연구는 중학생 야구선수(실험집단 10명, 통제집단 10명)를 

대상으로 코어운동을 병행한 스프린트 및 점프 트레이닝이 근력과 근파워 및 배트 스윙 속도에 미치는 영향을 알아보고, 트레이닝

에 따른 근력, 근파워의 변화가 배트 스윙 속도의 변화와 상관관계가 있는지를 분석하는데 목적이 있다. 실험집단은 코어운동을 

병행한 스프린트 및 점프 트레이닝을 8주, 주 2-5회, 회당 약 40-60분 간 실시하였으며, 통제집단은 동일한 기간에 기존 전통적인 

트레이닝(저항운동 및 인터벌 트레이닝)을 실시하였다. 두 집단 모두 트레이닝 전과 후 등속성 근력으로 각근력과 요부관절 근력을 

측정하였고, 근파워는 윈게이트 테스트와 서전트 점프 및 제자리멀리뛰기를 측정하였으며, 배트 스윙 속도를 측정하였다. 트레이

닝 후 실험집단은 통제집단에 비해 우측 슬관절의 체중 당 최대 신전 근력(p=.042), 요부관절의 체중 당 최대 신전 근력(p=.049), 

서전트 점프(p=.046) 그리고 배트 스윙 속도(p=.019)가 유의하게 개선되었다. 트레이닝 후 체중 당 요부 굴근(r=.713, p=.021)과 

신근의 변화(r=.669, p=.034), 체중 당 최대파워의 변화(r=.678, p=.031) 그리고 서전트 점프의 변화(r=.651, p=.042)는 배트 스윙 속도

의 변화와 유의한 정 상관관계를 보였다. 따라서 코어운동을 병행한 스프린트 및 점프 트레이닝은 중학생 야구선수의 근력과 

근파워를 향상시키며, 트레이닝에 따른 근력과 근파워의 향상은 배트 스윙 속도의 향상과 관련성이 있는 것으로 사료된다. 추후 

본 연구의 결과를 확인할 수 있는 후속 연구가 필요하겠다. 

주요어：코어운동 병행한 스프린트와 점프 트레이닝, 근력, 근파워, 배트 스윙 속도, 중학교 야구선수
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Ⅰ. 서론

모든 스포츠에서 선수들의 트레이닝 목적은 경기에서 필

요한 신체적, 정신적 능력을 최대한으로 끌어올리기 위한 

것이다. 이러한 이유로 각 스포츠 종목에서는 그 종목의 특

이성에 맞는 트레이닝 방법이 제시되고 있다(Chelly et al., 

2009; Fernandez-Fernandez et al., 2013; Chelly et al., 2014). 

강한 근력과 순간 순발력은 야구의 공격과 수비 모두에서 

선수들이 가져야할 중요한 요소이다(Szymanski et al., 2010a). 

특히 빠른 공과 다양한 변화구에 대응해 폭발적인 순간 파

워로 스윙을 해야 하는 타격에서는 강한 근력과 순발력을 

이용한 빠른 스윙이 무엇보다 중요한 요인으로 작용한다

(Coleman, 2000; Szymanski et al., 2009). 배트 스윙 속도는 

상·하지의 근력과 파워, 몸통의 회전력 등과 관련이 있는 

것으로 보고되었다(Spaniol, 2002; Basile, et al., 2007; Spaniol 

et al., 2010). 특히 하체의 파워(lower body power)와 몸통의 

회전력(torso rotational power)은 순간적인 배트 스윙 속도와 

높은 상관관계가 있다(Spaniol et al., 2006; Spaniol et al., 

2010). 그러므로 하체와 몸통의 순간적인 파워를 향상시키

는 트레이닝은 타자의 배트 스윙 속도를 높일 수 있을 것으

로 생각된다(Escamilla et al., 2009). 

스프린트와 점프 트레이닝은 차고, 뛰고, 던지는 등의 각

종 스포츠 경기에서 순간적인 동작의 효율성을 높이기 위해 

활용되고 있다(Cherif et al., 2012; Marques et al., 2013; Chelly, 

et al., 2014). 이와 같은 트레이닝에서의 효과성은 근육이 신

장성 수축 후 단축성 수축으로 전환되는 신장-단축 전환

(stretch-shortening cycle) 현상이 트레이닝에 의해 더욱 빠르

고 강하게 단련되는 것으로부터 설명된다(Hennessy & Kilty, 

2001). 

야구와 관련된 연구에서는 스프린트와 점프 트레이닝이 

상·하체의 근력과 파워를 향상시키는 것으로 보고되었다. 

Park et al.(2014)은 고등학교 선수를 대상으로 실시한 스프린

트와 점프 트레이닝이 몸통의 근파워를 향상시키는 것으로 

보고하였으며, Dodd & Alvar(2007)는 4주간의 점프 트레이닝

이 대학야구선수의 하지 파워를 향상시켰으며 점프 트레이

닝과 함께 저항성 트레이닝을 병행한 집단은 20야드 달리기, 

T자 달리기 등 하지 파워를 평가한 더 많은 요인에서 높은 

향상도를 보인 것으로 보고하였다. 그러므로 저항성 트레이

닝을 병행한 스프린트와 점프 트레이닝은 단일 트레이닝에 

비해 배트 스윙 속도의 향상에 더 효과적일 것으로 생각된

다(Chu, 1996).  

한편, 저항성 트레이닝은 각종 스포츠에서 경기력 향상을 

위해 전통적으로 사용하고 있는 트레이닝 방법으로 알려져 

있지만 Hughes et al.(2004)은 대학야구선수를 대상으로 한 

연구에서 상지 저항성 트레이닝을 통한 근력 향상이 배트 

스윙 속도와 직접적으로 관계하지 않는다고 보고하였으며, 

Szymanski et al.(2010b)도 저항성 트레이닝을 통해 상·하지

의 근력과 파워는 향상되지만 배트 스윙 속도에는 유의한 

변화가 없는 것으로 제시하였다. 그러므로 위와 같은 선행

연구를 종합해 볼 때 저항성 트레이닝을 병행한 스프린트와 

점프 트레이닝에 의해 증가한 근력과 근파워가 배트 스윙 

속도의 변화와 실제로 관련성이 있는지에 대한 심층적인 추

가 연구가 이어져야할 것으로 사료된다. 

최근까지 보고된 선행연구를 보면 저항성 트레이닝을 병

행한 스프린트와 점프 트레이닝이 야구경기 수행력 관련 요

인에 미치는 영향에 대한 연구는 타 종목에 비해 제한적이

며, 더욱이 이러한 트레이닝이 야구선수의 배트 스윙 속도

에 미치는 영향에 대한 연구는 매우 미흡한 실정이다. 특히, 

대부분의 연구가 고교 야구선수와 성인 야구선수를 대상으

로 하고 있어 중학교 야구선수를 대상으로 저항성 트레이닝

을 병행한 스프린트와 점프 트레이닝이 배트 스윙 속도와 

같은 경기수행력 관련 요인에 어떠한 영향을 미치는지를 알

아보는 것은 중학교 야구선수 트레이닝 프로그램의 현장적

용에 있어서 의미가 있을 것으로 사료된다.

따라서 본 연구는 최근 코어운동이 스포츠 컨디셔닝 프로

그램으로서 많은 스포츠 종목에서 활용되고 있는 것

(Willardson, 2007)을 고려하여 코어운동을 병행한 스프린트 

및 점프 트레이닝이 중학교 야구선수의 근력과 근파워 및 

배트 스윙 속도에 미치는 영향을 알아보는데 목적이 있다. 

코어근육은 척추와 복부 주위의 근육들로서 코어운동은 척

추와 골반의 균형적인 움직임을 위해 필수적이다(McGill et 

al., 2003). 또한 현재 근력과 근파워가 배트 스윙 속도와 관

련성이 있다는 단일설계 연구(cross-sectional design study)는 

있지만 실제 코어운동을 병행한 스프린트 트레이닝과 점프 

트레이닝 중재(intervention)에 따른 근력과 근파워의 변화가 

배트 스윙 속도의 변화와 관련성이 있는지를 제시한 연구는 

부족한 실정이다. 그러므로 이를 고려해 본 연구에서는 두 

번째 연구목적으로 트레이닝 후 근력, 근파워의 변화와 배

트 스윙 속도의 변화 간의 상관관계를 분석하고자 하였다. 

이러한 연구의 목적을 달성하기 위해 본 연구에서는 코어운
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동을 병행한 스프린트 및 점프 트레이닝 집단이 기존의 저

항성 트레이닝과 인터벌 트레이닝과 같은 전통적인 트레이

닝을 실시하는 집단에 비해 근력과 근파워 및 배트 스윙 속

도가 향상될 것이라는 가설을 설정하였다. 그리고 트레이닝

에 의해 변화된 근력과 근파워 요인은 배트 스윙 속도의 변

화와 정 상관관계가 있을 것이라는 가설을 설정하고 이 가

설을 검증하고자 하였다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

본 연구의 대상자는 현재 중등 야구리그에 참여하는 서울 

소재 A중학교 야구부원 20명이었다. 모든 대상자는 최근 6

개월 이내에 근·골격계 손상의 경험이 없는 자들로 하였으

며, 보호자가 실험 참가를 동의한 대상자로 선정하였다. 실

험 전 모든 대상자와 보호자에게 실험의 내용과 목적을 충

분히 설명하고 보호자의 동의서 작성 후 실험을 실시하였

다. 집단은 무작위한 순서에 의해 코어운동을 병행한 스프

린트 및 점프 트레이닝 집단(실험집단 10명)과 기존의 저항

운동 및 인터벌 트레이닝을 실시하는 전통적인 트레이닝 집

단(통제집단 10명)으로 구분하였다. 두 집단 간 신체적 특성

에는 유의한 차이가 없었다(t=-.21~.62; p=.542~.985). 대상자

의 신체적 특성은 <Table 1>과 같다.  

 Experimental 
Group (n=10)

Control Group 
(n=10) t p 

Age (yrs) 14.50±.70 14.40±.51 .36 .723

Height (cm) 167.66±8.31 165.70±7.18 .56 .580

Weight (kg) 64.38±13.38 64.85±10.59 .43 .932

Fat free mass (kg) 51.00±7.12 49.13±6.31 .62 .542

% fat (%) 19.77±6.80 20.37±5.51 -.21 .831

Careers (yrs) 4.72±1.15 4.51±1.26 .01 .985

Table 1. Baseline characteristics of subjects         (M±SD)

2. 측정 항목 및 방법

1) 신체적 특성 측정

임피던스(impedance) 체성분 분석기(Inbody 720, Biospace, 

Korea)와 신장계(TBF-202, TANITA, Japan)를 사용하여 신장

(cm), 체중(kg), 제지방량(kg), 체지방율(%)을 측정하였다. 

2) 슬관절 및 요부관절 등속성 근력 검사

등속성 측정장비(Cybex Humac Norm Testing & Rehabilit- 

ation System, USA)를 사용하여 60 °/sec에서 각근력을 측정하

였다. 측정 전 선수들에게 측정 자세와 방법을 숙지시켰으

며, 충분한 준비운동을 실시하였다. 정확한 측정을 위해 대

상자를 측정 장비에 앉게 한 후 의자에 연결된 고정 벨트로 

흉부, 대퇴, 발목 부위를 고정시켰다. 이 후 슬개골을 다이나

모메터(dynamometer)의 회전축에 일치시켰으며, 관절가동

범위를 설정하고 중력보정을 실시하였다. 실제 실험 전 부

하속도 60 °/sec에서 굴곡과 신전을 3-5회 연습하고 충분한 

휴식을 취한 후 좌·우측을 교대로 측정하였다. 대상자는 

‘시작’ 신호와 함께 최대 힘으로 굴곡과 신전운동을 3회 실시

하였다. 분석변인은 체중 당 최대 굴·신 근력(peak torque 

% body weight, %BW)을 측정하였다. 

요부관절의 등속성 근력은 슬관절 검사 후 충분한 휴식을 

취한 후 30 °/sec에서 체중 당 최대 굴·신 근력을 측정하였

다. 우선 장비의 회전축이 연구대상자의 제5요추와 제1천추 

사이에 오도록 발판의 높이를 조절하였다. 이 후 고정 띠로 

하지를 안전하게 고정시켰으며, 천골패드를 연구대상자의 

중앙액와선(midaxillary line)이 회전축의 중심을 지나도록 조

절하였다. 상체도 고정 띠로 완전하게 고정시켰으며, 양손으

로 흉부 패드의 앞에 있는 손잡이를 잡도록 지시하였다. 운

동가동범위의 각도를 조절하여 검사 중 지정된 각도 이상의 

움직임을 제한하였다.

3) 근파워 검사

근파워 검사는 윈게이트 테스트와 서전트 점프 및 제자리

멀리뛰기를 측정하였다. 윈게이트 테스트는 cycle ergo-

meter(Monak 828E, Sweden)를 이용하였다. 대상자는 2분간 

가벼운 페달링으로 준비운동 후, 설정된 부하로 일정한 속도

가 되었을 때부터 ‘시작’이란 신호와 함께 30초간 전력으로 

운동을 실시하였다. 근파워 변인으로는 최대파워를 체중으

로 나눈 체중 당 최대무산소성파워(peak anaerobic power, 

W/kg)를 측정하였다. 서전트 점프는 Sergeant Jump me-

ter(Takei, Japan)를 이용하여 제자리에서 최대한 높이 뛰어오

른 기록을 측정하였으며, 제자리멀리뛰기는 Wellteck(Korea) 

장비를 이용하여 최대 거리를 측정하였다. 서전트 점프와 

제자리멀리뛰기는 2회 측정 후 평균 측정치를 채택하였다.
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Table 2. Details of high volume sprint and jump training with core exercise program in the experimental group

                Weeks Exercise Types Contents

warm up (15 min) jogging and whole body stretching

main exercise
(40-60 min)

* Week 1-2
- sprint training: 10 sets
- jump training: 10 reps/set, 3 sets
- core training: 10 reps/set, 3 sets

* Week 3-4
- sprint training: 15 sets
- jump training: 10 reps/set, 3 sets
- core training: 10 reps/set, 3 sets

* Week 5-6
- sprint training: 20 sets
- jump training: 10 reps/set, 4 sets
- core training: 10 reps/set, 4 sets

* Week 5-6
- sprint training: 30 sets
- jump training: 10 reps/set, 5 sets
- core training: 10 reps/set, 5 sets

 sprint training
- 60 min
- 30 min
- 15 min 

 jump training

- box jumps
- bounding
- depth jumps 
- split squat jumps

 core training

- knee-ups, seated leg tucks, V-ups, pump, sit-ups, crunches
- lateral crunch with knees bent, side-to-side, side leg drops
- medicine ball exercise (rocky twist, north carolina, lateral 

twist and pass with feet down)

cool down (15 min) jogging and whole body stretching

4) 배트 스윙 속도 검사 

12대의 적외선 카메라(Motion Analysis Inc., USA)를 사용

하여 분석하였다. 배트 속도는 T-ball 상황에서 선수 개인이 

평소에 사용하는 야구 배트를 사용하여 스윙 동작분석을 통

해 실시하였으며 사전-사후 실험 시 동일한 배트를 사용하

도록 통제하였다. 측정은 연습 스윙 4회 후 6회의 스윙을 촬

영하여 분석에 사용하였고 반사마커는 배트의 끝 부분에 부

착하였다(Szymanski, et al., 2007a; Tabuchi, et al., 2007). 측정

된 원 자료(raw data)는 labeling 과정을 거친 후 c3d 포맷으로 

변환하여 Visual3D ver. 4.91.0(C-motion Inc., USA)을 이용하

여 배트의 합성속도(resultant velocity)를 산출하였다. 반사 

마커를 통해 얻은 원 자료는 동작 시 발생하는 피부의 떨림

과 실험환경에 의한 잡음 신호를 포함하고 있기 때문에 

Butterworth lowpass filter 10 Hz로 스무딩(smoothing)하여 분

석하였다(Escamilla et al., 2009).

3. 운동 프로그램

본 연구의 실험집단에서 실시한 코어운동을 병행한 스프

린트 및 점프 트레이닝은 선행연구(Coleman, 2000; Dodd et 

al., 2007; Marques et al., 2013)를 기초로 구성하였다. 선행연

구에서는 고등학생 이상의 선수들을 대상으로 고강도의 프

로그램을 적용하였지만 본 연구에서는 대상자가 중학생 선

수인 것을 고려하여 3명의 스포츠 과학자와 현장 코치 2인

과 논의하여 중강도에서 8주 간, 주 5회 트레이닝을 실시하

였다. 운동강도는 현장에서 간편하게 적용할 수 있는 운동

자각도(RPE 6-20)를 사용하였다(American College of Sports 

Medicine, 2013). 본 운동에서의 운동자각도는 RPE 13-15 수

준이었다. 단, 스프린트 운동 시에는 전력질주를 실시하여 

운동자각도는 RPE 17-18 수준이었다. 운동 프로그램은 준비

운동(15분), 본 운동(40-60분), 정리운동(15분)으로 구성하였

다. 준비운동과 정리운동은 전신 스트레칭과 가벼운 달리기

를 실시하였으며, 본 운동에서는 주 3회(월·수·금), 회당 

40-60분 스프린트 트레이닝으로서 15-60m의 다양한 구간을 

전력 질주하였으며, 점진적으로 각 구간별 10-30회로 반복횟

수를 증가시켰다. 점프 트레이닝은 주 2회(화·목), 회당 

40-60분 박스 점프(box jumps), 바운딩(bounding), 깊은 점프

(depth jumps), 스쿼트 자세로 한발 점프(split squat jumps)를 

실시하였고, 한 동작을 10회씩 실시하였으며 4가지 동작 모

두 수행하는 것을 1세트로 설정하여 총 3-5세트로 점진적으

로 증가하여 실시하였다. 동작 간 휴식은 10초, 세트 간 휴식

은 3분이었다. 코어 트레이닝은 주 5회 실시하였으며, 한 동

작 당 10회, 3-5세트로 점진적으로 증가하여 실시하였다. 실

험집단의 구체적인 트레이닝 방법은 <Table 2>와 같다. 

통제집단은 대상자가 현역 선수이기 때문에 훈련을 완전

히 배제할 수 없었다. 이에 선행연구에서 통제집단은 기존 

트레이닝을 적용한 것을 참고하여 본 연구에서도 통제집단

은 스프린트 및 점프 트레이닝의 적용 없이 기존 트레이닝

만을 실시하였다(Szymanski et al., 2007b; Chelly et al., 2014). 
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Fig. 2. Result of PT %BW lumbar extensor. PT %BW: 
peak torque % body weight. p=.049, 
interaction between group and time.

Fig. 1. Result of PT %BW of right knee extensor. PT 
%BW: peak torque % body weight. p=.042, 
interaction between group and time. 

기존 트레이닝 프로그램은 준비운동과 정리운동으로 15

분씩 전신 스트레칭과 가벼운 달리기를 실시하였고, 본 운

동으로는 저항운동과 30 m 인터벌 달리기를 주 5일 40-60분, 

운동자각도(RPE 6-20)의 13-15 수준의 운동강도로 실시하였

다. 운동시간과 운동강도는 실험집단과 유사하였다. 저항운

동은 10개 종목을 한 동작 당 10회, 5-10세트 점진적으로 증

가하여 실시하였다. 30 m 인터벌 달리기에 있어서 초기 2주

는 10회, 3-5주에는 15회, 6-8주는 20회로 점진적으로 증가하

여 실시하였다. 

4. 자료 처리 방법

모든 측정값은 평균과 표준편차(M±SD)로 표시하였으며 

통계분석은 SPSS version 21.0(SPSS Inc, USA)을 이용하였다. 

실험집단과 비교집단의 사전 신체적 특성의 차이를 확인하

기 위해 독립 T 검정을 실시하였다. 트레이닝 전·후 처치 

기간에 따른 변화와 집단 간 차이를 분석하기 위해 반복이

원변량분석(two way repeated ANOVA measures)을 실시하였

다. 트레이닝 후 변화된 근력과 근파워가 배트 스윙 속도의 

변화와 상관관계가 있는지를 알아보기 위해 피어슨 상관분

석(Pearson’s correlation analysis)을 실시하였다. 가설검증을 

위한 통계적 유의수준(ɑ)은 .05로 설정하였다.

Ⅲ. 연구 결과

1. 슬관절 등속성 근력의 변화

트레이닝 전·후 집단 간 슬관절 등속성 근력을 비교한 결

과, 좌·우측 체중 당 최대 굴곡 근력, 좌측의 체중 당 최대 

신전 근력에서는 트레이닝 후 집단 간 유의한 차이는 없었다. 

하지만 우측의 체중 당 최대 신전 근력에서는 집단(실험집단

과 통제집단)과 시기(트레이닝 전·후)간 상호작용효과가 나

타나 실험집단(229.90±34.62 %BW ⟶ 264.08±20.22 %BW)이 

통제집단(228.42±21.38 %BW ⟶ 232.50±23.92 %BW)에 비해 

유의하게 높게 향상된 것을 알 수 있었다(p=.042)(Fig. 1). 

2. 요부관절 등속성 근력의 변화

트레이닝 전·후 집단 간 요부관절 등속성 근력을 비교한 

결과, 체중 당 최대 굴근력은 트레이닝 후 집단 간 유의한 

차이가 나타나지 않았다. 하지만 체중 당 최대 신근력에서

는 집단(실험집단과 통제집단)과 시기(트레이닝 전·후)간 

상호작용효과가 나타나 실험집단(347.49±42.98 %BW ⟶ 
390.81±42.42 %BW)이 통제집단(342.42±45.09 %BW ⟶ 
345.14±33.09 %BW)에 비해 유의하게 높게 향상된 것을 알 

수 있었다(p=.049)(Fig. 2).

3. 근파워의 변화

트레이닝 전·후 집단 간 근파워를 비교한 결과, 체중 당 

최대파워, 제자리멀리뛰기에서는 트레이닝 후 집단 간 유의

한 차이는 없었다. 하지만 서전트 점프에서는 집단(실험집

단과 통제집단)과 시기(트레이닝 전·후)간 상호작용효과가 

나타나 실험집단(42.20±5.24 cm ⟶ 48.80±3.04 cm)이 통제집
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Fig. 3. Result of sergeant jump. p=.046, interaction 
between group and time.

단(40.90±6.10 cm ⟶ 42.60±3.50 cm)에 비해 유의하게 높게 

향상된 것을 알 수 있었다(p=.046)(Fig. 3).

4. 배트 스윙 속도의 변화

트레이닝 전·후 집단 간 배트 스윙 속도를 비교한 결과, 

집단(실험집단과 통제집단)과 시기(트레이닝 전·후)간 상

호작용효과가 나타나 트레이닝 후 실험집단(29.17±3.20 m/s 

⟶ 31.32±3.38 m/s)이 통제집단(28.71±3.01 m/s ⟶ 29.39±2.78 

m/s)에 비해 운동 후 유의하게 빠른 배트 스윙 속도를 보였

다(p=.019)(Fig. 4).

Fig. 4. Result of bat swing velocity. p=.019, interaction 
between group and time.

5. 근력, 근파워 변화와 배트 스윙 속도 변화의 상관성

코어운동을 병행한 스프린트 및 점프 트레이닝 후 근력과 

근파워의 변화와 배트 스윙 속도 변화 간의 상관관계는 

<Fig. 5>와 같다. <Fig. 5>에 따르면 트레이닝 후 배트 스윙 

속도의 변화는 체중 당 요부 굴근(r=.713, p=.021)과 신근의 

변화(r=.669, p=.034), 체중 당 최대파워의 변화(r=.678, 

p=.031) 그리고 서전트 점프의 변화(r=.651, p=.042)와 유의

한 정 상관관계를 보였다.

Fig. 5. Result of correlation between changes in muscular 
strength, muscular power, and bat swing velocity. 
PT: peak torque, %BW: % body weight.

Ⅳ. 논의

본 연구는 중학교 야구선수를 대상으로 코어운동을 병행

한 스프린트 및 점프 트레이닝이 근력, 근파워 및 배트 스윙 

속도에 미치는 영향을 알아보는데 첫 번째 목적이 있다. 두 

번째로 트레이닝에 따른 근력, 근파워의 변화와 배트 스윙 

속도의 변화 간의 상관관계를 알아보고자 하였다. 연구결

과, 트레이닝 후 우측 슬관절의 체중 당 신전근력, 요부관절

의 체중 당 신전근력, 서전트 점프 그리고 배트 스윙 속도에

서 실험집단이 통제집단에 비해 유의하게 높은 향상을 보였

다. 즉, 코어운동을 병행한 스트린트 및 점프 트레이닝은 기

존 전통적인 트레이닝에 비해 중학생 야구선수의 근력, 근

파워 및 배트 스윙 속도의 향상에 더 효과적인 것으로 사료

된다. 그리고 트레이닝 후 체중 당 요부 굴근과 신근의 변화, 

체중 당 최대파워의 변화 그리고 서전트 점프의 변화는 배

트 스윙 속도의 변화와 유의한 정 상관관계를 보여 코어운
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동을 병행한 스프린트 및 점프 트레이닝에 따른 요부근력과 

근파워의 향상은 배트 스윙 속도를 높일 수 있는 것으로 생

각된다.  

Faigenbaum et al.(2007)은 주니어 남자 선수를 대상으로 

6주간 저항운동과 점프 트레이닝을 병행한 집단은 저항성 

운동만 실시한 집단에 비해 제자리멀리뛰기, 왕복달리기

(shuttle run) 등이 유의하게 향상된 것으로 보고하였으며, 

Park et al.(2014)은 12주간의 스프린트 및 점프 트레이닝이 

고등학생 야구선수의 요부 신전근력을 증가시키는 것으로 

보고하여 본 연구와 유사한 결과를 보였다. 또한 고등학생

을 대상으로 한 연구에서 메디신 볼을 이용한 빠른 동작의 

코어운동 후 몸통의 회전력과 서전트 점프 등의 근력과 근파

워의 증가는 배트 스윙 속도의 변화와 중등도 이상

(r=.60~.80)의 상관관계가 있는 것으로 보고하여 본 연구의 

결과와 유사하다(Szymanski et al., 2007b).        

이러한 선행연구의 결과는 코어운동과 스프린트 및 점프 

트레이닝이 근력과 근파워 및 배트 스윙 속도를 개선시킬 

수 있다는 것과 트레이닝에 따른 근력과 근파워의 증가가 

배트 스윙 속도를 높일 수 있다는 가능성을 제시하는 것이

다. 따라서 본 연구는 이와 같은 선행연구를 뒷받침해주는 

연구결과이며, 특히 중학생 야구선수에게서 코어운동을 병

행한 스프린트 및 점프 트레이닝은 근력과 근파워 그리고 

배트 스윙 속도를 향상시킬 수 있다는 가능성을 제시할 수 

있다. 또한 코어운동을 병행한 스프린트 및 점프 트레이닝

에 따른 근력과 근파워의 증가는 중학생 야구선수의 배트 

스윙 속도를 높일 수 있을 것으로 사료된다.

한편, 저항성 트레이닝이 배트 스윙 속도에 미치는 영향

에 대해 Hughes et al.(2004)과 Szymanski et al.(2010b)은 대학

선수를 대상으로 저항성 트레이닝을 실시한 결과 근력과 근

파워는 증가되지만 배트 스윙 속도는 유의하게 변화하지 않

는다고 보고하였다. 본 연구에서도 저항성 트레이닝을 위주

로 실시한 통제집단은 실험집단에 비해 배트 스윙 속도가 

크게 개선되지 않아 선행연구의 결과와 유사하다. 이러한 

결과를 토대로 배트 스윙 속도 개선을 위해 중학교 야구선

수를 지도하는 현장 지도자들은 코어운동을 병행한 스프린

트 및 점프 트레이닝의 훈련 적용을 고려해 볼 필요가 있을 

것으로 사료된다. 

코어운동을 병행한 스프린트 및 점프 트레이닝이 근력, 

근파워 및 배트 스윙 속도를 향상시키는 것에 대한 정확한 

기전은 아직까지 보고된 바 없다. 하지만 선행연구를 통해 

몇 가지 가능한 설명은 생각해 볼 수 있겠다. 빠른 스프린트 

및 점프 트레이닝에 의해 근육의 신장-단축 전환(stretch- 

shortening cycle) 현상이 더욱 빠르고 강하게 단련된다는 연

구(Hennessy & Kilty, 2001)와 순간적인 근육의 신전반사

(stretch reflexes)는 근섬유의 빠른 동원과 더 많은 숫자의 근 

섬유를 동원시킨다는 연구(Kraemer & Fleck, 1993), 하체의 

파워와 몸통의 회전력은 순간적인 배트 스윙 속도와 높은 

상관관계가 있다는 연구(Spaniol et al., 2006; Spaniol et al., 

2010) 그리고 메디신 볼을 이용한 빠른 동작의 코어운동에 

따른 증가된 근력과 근파워가 고등학교 야구선수의 배트 스

윙 속도의 변화와 정 상관관계가 있다는 연구(Szymanski et 

al., 2007b)를 고려해 볼 때 코어운동을 병행한 스프린트 및 

점프 트레이닝은 근력과 근파워의 향상을 통해 중학교 야구

선수의 배트 스윙 속도를 높일 수 있는 것으로 생각된다. 

하지만 본 연구에서 실험집단이 통제집단에 비해 근력과 근

파워의 일부 항목에서만 차이를 보였고, 근력과 근파워의 

모든 항목이 배트 스윙 속도와 상관관계를 나타내지 않았

다. 이러한 결과는 본 연구의 트레이닝이 8주정도의 짧은 

기간에 진행되었으며, 대상자가 중학생이라는 것을 고려하

여 중강도 수준의 운동강도로 트레이닝을 구성하였기 때문

인 것으로 사료된다. 향후에는 보다 장기간의 트레이닝 적

용과 운동강도의 구분 그리고 분자생물학적인 요인과 동작

분석 등을 통해 본 연구의 결과를 확인할 필요가 있을 것으

로 사료된다.

배트의 스윙은 하지와 몸통 그리고 상지 순의 순간적인 

회전력에 의해서 이루어지며, 배트 스윙 속도를 높이는 것

은 타자들이 딱딱한 공을 최대한 멀리 치기 위해 꼭 갖추어

야할 중요한 요소이다(Adair, 1994). 그러므로 중학교 야구선

수를 지도하는 지도자들은 배트 스윙 속도를 증가시키기 위

해 코어운동을 병행한 스프린트 및 점프 트레이닝의 현장 

적용을 시도해 볼 필요가 있을 것으로 사료된다. 

Ⅴ. 결론

본 연구에서는 코어운동을 병행한 스프린트 및 점프 트레

이닝이 중학생 야구선수의 근력과 근파워 및 배트 스윙 속

도에 미치는 영향을 알아보고, 트레이닝에 따른 근력, 근파

워의 변화가 배트 스윙 속도의 변화와 상관관계가 있는지를 

분석하고자 하였다. 결과적으로 코어운동을 병행한 스프린
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트 및 점프 트레이닝은 근력과 근파워의 일부항목에서 기존 

저항운동과 인터벌 트레이닝의 전통적인 트레이닝에 비해 

유의한 증가를 보였으며, 배트 스윙 속도의 변화와 정 상관

관계가 있는 것으로 나타났다. 따라서 코어운동을 병행한 

스프린트 및 점프 트레이닝은 중학생 야구선수의 근력과 근

파워를 향상시키며, 향상된 근력과 근파워는 배트 스윙 속

도의 증가와 관계하는 것으로 사료된다. 하지만 이러한 트

레이닝이 중학생 야구선수의 일반화된 트레이닝 프로그램

으로 활용되기 위해서는 보다 많은 표본수와 장기적인 프로

그램을 적용한 후속연구가 필요하겠다.  
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